Kreatywno$¢ w radzeniu sobie z samotnoscig (Cwiczenie 9/12)

OPIS

To pozwala uczestnikowi zauwazy¢ zestaw dziatan, stanowigcych przyktady zdrowych nawykow, ktére

pomagajg unikac poczucia samotnosci. Uczestnicy majg za zadanie wypetni¢ tabele, aby zobaczyé¢, naiile

ich nawyki sprzyjajg zdrowym interakcjom spotecznym.

CELE

Przeanalizuj swoje zycie pod katem obecnosci zdrowych nawykow, ktére skutecznie pomagajg zwalczaé

samotnos¢. Jedli ich brakuje, warto zdecydowanie wtgczy¢ je do swojej codziennej rutyny.

POTRZEBNE MATERIALY

Kazdy uczestnik otrzyma ulotke z tabelg, ktdra bedzie wygladac nastepujaco:

AKTYWNOSC

tak

nie

1. Codziennie wychodze z domu.

2. Codziennie z kim$ rozmawiam.

3. Regularnie chodze na zajecia, w ktérych biorg udziat inne
osoby.

4. Czuje satysfakcje z zycia.

5. Poznatem nowe osoby w ciggu kilku ostatnich miesiecy.

6. Znam osoby pracujgce w sklepach w mojej okolicy.

7. Miewam gosci.

8. W domu mam wszystko co jest mi potrzebne.

9. Czuje sie szczesliwy/a.

10. Prosze o pomoc, gdy potrzebuje.

Przybory do pisania do wypetnienia tabeli.
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REALIZACJA - INSTRUKCJA

Moderator rozdaje uczestnikom tabele. Kazdy bedzie miat 10 minut na wypetnienie tabeli, zaznaczajac
pola, ktére sg prawdziwe. Po wypetnieniu tabeli odbedzie sie dyskusja, podczas ktdrej kazdy uczestnik
podzieli sie swoimi wynikami. Moderator przekaze idee, ze "krzyzyk" oznacza, ze dana aktywnosc

powinna zosta¢ wigczona do zwyczajow, jako zdrowy nawyk zwalczajgcy samotnosc.

MOZLIWE MODYFIKACJE

Pomysty na stwierdzenia mogg by¢ modyfikowane lub uzupetniane innymi.

OCZEKIWANE EFEKTY

e Osoby starsze bedg miaty okazje zobaczyé, jak zdrowe sg ich obecne zwyczaje spoteczne.
e Dostrzezenie jakie dziatania mozna witaczy¢ do swojej rutyny, aby zmniejszy¢ poczucie

samotnosci i zwiekszy¢ poczucie szczescia.

Pamietaj o tym, ze adekwatnos¢, uzytecznos¢ oraz efektywnosc¢ poszczegdlnych cwiczer zalezy od kondycji psychofizycznej

senioréw i seniorek, konkretnej sytuacji, kontekstu spoteczno-kulturowego, a takze doswiadczenia i kompetencji opiekundw.
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